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Timbunan lemak (kegemukan) secara umum sangatlah berbahaya bagi kesehatan tubuh, namun 
jenis kegemukan yang paling berbahaya adalah kegemukan di daerah perut karena daerah perut 
terdapat organ – organ penting bagi tubuh yang apabila terjadi gangguan akan menyebabkan 
terjadinya penyakit sindroma metabolik. Kegemukan di daerah perut umumnya disebut dengan 
obesitas sentral. Waist Circumference merupakan indeks untuk mengukur obesitas sentral. Senam 
zumba merupakan salah satu jenis latihan untuk membakar lemak khususnya lemak perut karena 
gerakan senam zumba terfokus pada gerakan pinggang dan panggul. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh senam zumba terhadap waist circumference pada wanita obesitas di 
sanggar senam RM7 . Jenis penelitian ini adalah quasi experiment dengan pre and post test 
with control group design, yaitu sampel pada kelompok perlakuan diberikan latihan senam zumba 
selama 4 minggu dengan frekwensi 3x seminggu, intensitas latihan 65% - 75%, dan waktu latihan 
60 menit. Sedangkan sampel pada kelompok kontrol tidak diberikan latihan. Pengukuran waist 
circumference dilakukan dengan midline. Teknik analisis data menggunakan uji wilcoxon untuk 
uji pengaruh dan uji beda pengaruh menggunakan uji mann whitney. Setelah dilakukan uji 
statistik menggunakan uji wilcoxon pada kelompok perlakuan didapatkan p = 0,002  yang berarti 
ada pengaruh senam zumba terhadap waist circumference pada wanita obesitas di sanggar senam 
RM7 dan kelompok kontrol didapatkan p = 0,343 berarti tidak ada pengaruh. Setelah dilakukan 
uji statistik menggunakan uji mann whitney didapatkan p = 0,000 yang berarti terdapat beda 
pengaruh. Kesimpulan : Ada pengaruh senam zumba terhadap waist circumference pada wanita 
obesitas di sanggar senam RM7. 
 




Flab (obesity) Generally, obesity is very dangerous for human life but the most dangerous obesity 
lies in abdominal because in the abdominal area there are organs which are essential for the body, 
so if there are disruption it will cause metabolic syndrome disease. Generally, obesity in the 
abdominal area is called central obesity. waist circumstance is an index to measure central 
obesity. Zumba dance is kind of exercise to burn the fat, especially in abdominal fat. It causes 
Zumba dance movement focuses on waist and hips. To know the impact of Zumba dance 
toward waist circumstance for women obese in RM7 gymnasium. The type of this research 
is quasi-experimental with pre and post test of control group design, namely the sample of the 
treatment group was given exercises of Zumba dance for 4 weeks with a frequency of three times 
a week, 65%-75% exercise intensity, and 60 minutes for exercise. While the sample of the control 
group was not given exercise. Measurements of waist circumstance were done by midline. The 
technique of analysis data using Wilcoxon test to test the effect and Mann-Whitney test to test the 
different effect. After statistic test was done by using Wilcoxon test for treatment group, the result 
is p = 0,002 which means that there is impact of Zumba dance toward waist circumstance for 




that there are not impact. After statistic test was done by using Mann Whitney test, the result is p 
= 0,000 which means that there is a different impact. Conclusion: There is impact of Zumba 
dance toward waist circumstance for women obese in RM7 gymnasium. 
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1. PENDAHULUAN 
Gemuk bukanlah suatu kebaikan, lambang kemakmuran, atau sesuatu yang bernilai 
positif. Penampilan tidak sedap dipandang mata dan masalah kesehatan yang menumpuk 
didalam tubuh merupakan sebagian kecil akibat kegemukan. Kegemukan atau obesitas 
merupakan masalah kompleks yang disebabkan oleh beberapa faktor. Faktor kegemukan 
atau obesitas salah satu nya yaitu kurangnya aktivitas fisik terutama olahraga, olahraga 
merupakan cara jitu untuk membakar tumpukan lemak yang bersarang di dalam tubuh 
(Lingga, 2012). Olahraga bertujuan untuk menjadikan manusia sehat dan kuat. Dalam 
Islam, sehat dipandang sebagai nikmat kedua terbaik setelah Iman. Dari Abu Hurairah 
r.a.katanya: “Rasulullah SAW bersabda: “Orang mu’min yang kuat adalah lebih baik dan 
lebih dicintai oleh Allah daripada orang mu’min yang lemah”. 
Obesitas disebabkan oleh ketidakseimbangan energi yang positif (positive energy 
imbalance), yaitu jika asupan kalori yang berlebih tidak sebanding dengan pembakaran 
kalori melalui aktivitas fisik sehingga terjadi penimbunan lemak yang menyebabkan 
peningkatan berat badan. Penimbunan lemak dalam jaringan di seluruh tubuh atau tempat 
tertentu seperti perut yang umumnya disebut obesitas sentral (Sari et al., 2016). 
Timbunan lemak (kegemukan) secara umum sangatlah berbahaya bagi kesehatan tubuh, 
namun jenis kegemukan yang paling berbahaya adalah kegemukan di daerah perut karena 
daerah perut terdapat organ – organ penting bagi tubuh yang apabila terjadi gangguan 
akan menyebabkan terjadinya penyakit sindroma metabolik (Wirawan, 2011). Para ahli 
menetapkan obesitas dengan mengklasifikasikan status gizi berdasarkan nilai IMT 
(Indeks Massa Tubuh) (Susantiningsih, 2015). Sedangkan Waist Circumference 
dikatakan sebagai indeks untuk menentukan obesitas sentral (Simbar et al., 2015). 
Massa lemak wanita lebih banyak dibandingkan pria dan massa otot wanita lebih 
sedikit dibandingkan pria karena otot merupakan organ yang paling aktif dalam 
pembakaran kalori. Maka wanita akan menyimpan kalori lebih banyak dibandingkan pria. 




berolahraga untuk membakar tumpukan lemak. Salah satu olahraga yang diminati kaum 
wanita saat ini adalah senam, salah satunya senam zumba. Senam zumba menjadi trend 
gaya hidup masyarakat sekarang ini karena gerakannya merupakan gabungan dari 
beberapa jenis tarian dan disertai dengan irama musik sehingga penikmat zumba 
terhindar dari kebosanan (Gunawan, 2015). Gerakan-gerakan Zumba terfokus pada 
pinggul, pinggang, dan kaki sehingga bagus untuk pembentukan postur dan lekukan 
tubuh (Ljubojevic et al., 2014). Senam zumba dapat membakar banyak kalori setiap satu 
kali latihan, akan membantu menurunkan sedikitnya 500 sampai 800 kalori (Wuisantono, 
2015). 
2. METODE 
Jenis penelitian yang dilakukan adalah eksperimen dengan pendekatan Quasi 
Eksperimental yaitu suatu penelitian yang berfungsi untuk mengetahui dampak yang 
timbul akibat dari perlakuan tertentu dengan design penelitian pre and post test with 
control group design. Penelitian ini bertempat di sanggar senam RM 7 Colomadu sebagai 
kelompok perlakuan dan di PKK Tlobong sebagai kelompok kontrol. Waktu penelitian 
dilakukan pada tanggal 17 Oktober – 12 November 2016. Populasi pada penelitian ini 
adalah seluruh peserta senam zumba di RM7 berjumlah 20 orang sebagai kelompok 
perlakuan dan seluruh anggota PKK Tlobong berjumlah 35 orang sebagai kelompok 
kontrol. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah sebanyak 25 orang. 12 orang sebagai 
kelompok perlakuan di sanggar senam RM7 dan 13 orang sebagai kelompok kontrol di 
PKK Tlobong. Teknik pengambilan sampel dengan teknik purposive sampling. Adapun 
kriteria yang termasuk inklusi yaitu, a. Wanita usia 20 – 40 tahun; b. Obesitas; c. Belum 
pernah mengikuti senam zumba; d. Bersedia menjadi responden dalam penelitian; e. 
Mampu menjalankan latihan yang diberikan; f. Waist circumference  ≥ 80 cm; g. Tidak 
mengikuti program latihan lain; h. Tidak menggunakan obat pelangsing. Sedangkan 
kriteria eksklusi yaitu, a. Sampel yang memiliki vertigo; b. Sampel yang sedang hamil; c. 
Sampel yang memiliki riwayat penyakit jantung; d. Sampel yang memiliki penyakit 
asma. Kriteria droup out yaitu, a. Responden mengundurkan diri; b. Responden tidak 
rutin mengikuti frekuensi senam zumba (tidak datang 3 kali). Penelitian ini diawali 
dengan melakukan survei pada tempat penelitian di sanggar senam RM7 dan di PKK 




subyek penelitian mengenai maksud dan tujuan dari senam yang dilakukan. Memberikan 
lembar inform consent ke sampel yaitu persetujuan menjadi responden penelitian. 
Melakukan pegukuran pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Pemberian 
senam zumba pada kelompok perlakuan. Melakukan pegukuran pada kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol. Setelah data didapatkan kemudian dilakukan analisis 
data, karena data berdistribusi tidak normal karena jumlah sampel kurang dari 30 orang 
maka untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh antara hasil pre test dan post test 
pengukuran waist circumference setelah pemberian senam zumba pada kelompok 
perlakuan menggunakan uji Wilcoxon Test dengan nilai signifikan p < 0,05. Untuk 
mengetahui beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan kontrol menggunakan uji Man 
Whitney Test dengan nilai signifikan p < 0,05. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Umur  
Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 
No  Umur 
(Tahun) 
Perlakuan  Kontrol  
Jumlah Persentase  Jumlah Persentase  
1 24 – 27 2 17% 1 8% 
2 28 – 31  3 25% 3 23% 
3 32 – 35  4 33% 4 31% 
4 36 – 39  3 25% 5 38% 
 Total 12 100% 13 100% 
 
Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa responden terbanyak pada kelompok perlakuan 
adalah usia 32 – 35 tahun sebanyak 4 orang (33%) dan pada kelompok kontrol usia 36 – 39 
tahun sebanyak 5 orang (38%).  
3.2 Gambaran Waist Circumference 











Pre Test Post Test 
Jumlah  Persentase  Jumlah  Persentase  
1 78 – 84   0 0% 4 33% 
2 85 – 91  8 66% 5 42% 
3 92 – 98  2 17% 3 25% 
4 99 – 105  2 17% 0 0% 
Jumlah 12 100% 12 100% 
 
Berdasarkan tabel 2. Dapat diketahui bahwa ukuran waist circumference terbanyak 
adalah 85 – 91, pre test ada 8 orang (66%) dan post test ada 5 orang (42%). 




Pre Test Post Test 
Jumlah  Persentase  Jumlah  Persentase  
1 86 – 91   3 23% 3 23% 
2 92 – 97  8 62% 7 54% 
3 98 – 103  2 15% 2 15% 
4 104 – 109  0 0% 1 8% 
Jumlah 13 100% 13 100% 
 
Berdasarkan tabel 3. Dapat diketahui bahwa ukuran waist circumference 92 – 97 
jumlahnya mengalami penurunan saat pre test 8 menjadi 7 saat post test, dan ukuran 
waist circumference 104 – 109 jumlahnya mengalami peningkatan saat pre test 0 dan 
post test menjadi 1. 
Tabel 4. Statistik Waist Circumference Kelompok Perlakuan Dan Kontrol 
Kelompok  N Mean Standar 
Deviasi 
Minimum Maximum 
Perlakuan Pre test 12 91.75 5.345 85 102 
 Post test 12 86.25 5.154 78 95 
 Selisih 0 5.5 0.191 7 7 
Kontrol Pre test 13 93.92 4.030 88 103 
 Post test 13 94.46 5.254 86 105 
 Selisih 0 0.54 1.224 2 2 
 
Berdasarkan tabel 4. Dapat diketahui bahwa selisih nilai rata – rata pre test dan post 




pre test dan post test selisihnya sebanyak 0.191. Nilai minimum dan maximum pre test 
dan post test sebanyak 7. Pada kelompok kontrol dapat diketahui bahwa selisih nilai rata 
– rata pre test dan post test waist circumference sebanyak 0.54. Nilai standar deviasi pre 
test dan post test selisihnya sebanyak 1.224. Nilai selisih minimum dan maximum pre 
test dan post test sebanyak 2.  
3.3 Analisis data 
Uji perngaruh pre test dan post test kelompok perlakuan dan kontrol menggunakan 
uji Wilcoxon Test dengan nilai signifikan p < 0,05. Uji beda pengaruh antara kelompok 
perlakuan dan kontrol menggunakan uji Man Whitney Test dengan nilai signifikan p < 
0,05. 
Tabel 5. Hasil Uji Wilcoxon Pada Kelompok Perlakuan Dan Kontrol 
Kelompok Z p Kesimpulan 
Perlakuan 3.081 0,002 Ha diterima 
Kontrol 0.947 0,343 Ha ditolak 
 
Berdasarkan tabel 5. Dapat diketahui bahwa uji pengaruh pre test dan post test pada 
kelompok perlakuan diperoleh p = 0,002 dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga 
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam zumba terhadap waist circumference pada 
wanita obesitas di sanggar senam RM7. Uji pengaruh pre test dan post test pada kelompok 
kontrol diperoleh p = 0,343 dimana p > 0,05 maka Ha ditolak, sehingga dapat disimpulkan 
bahwa tidak ada pengaruh pada kelompok kontrol. 
Tabel 6. Hasil Uji Man Whitney Kelompok Perlakuan Dan Kontrol 
Variabel Z p Kesimpulan 
Beda pengaruh kelompok 
perlakuan dan kontrol 
4.197 0,000 Ha diterima 
 
Berdasarkan tabel 6. Dapat diketahui bahwa uji beda pengaruh terhadap selisih waist 
circumference pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol diperolep p = 0,000 
dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada beda pengaruh 




yang tidak diberikan latihan senam zumba terhadap waist circumference pada wanita 
obesitas. 
3.4 Pembahasan 
Dari hasil penelitian didapatkan responden terbanyak yang mengalami obesitas 
kelompok perlakuan dan kontrol berusia 30 tahun keatas. Pada usia 30 tahun mengalami 
penurunan metabolisme tubuh sehingga menyebabkan lemak terus menerus menumpuk di 
dalam tubuh karena proses metabolisme berjalan lambat (Astuti et al., 2016). Senam 
merupakan salah satu jenis latihan fisik yang digunakan sebagai sarana menurunkan berat 
badan karena mampu membakar lemak yang sangat diminati ibu – ibu (Utomo, 2012). 
Salah satu terapi yang dapat dilakukan untuk pembakaran lemak khususnya lemak 
abdomen adalah dengan melakukan senam zumba. Sehingga senam zumba efektif dalam 
penurunan waist circumference. Gerakan senam zumba membuat otot – otot berkontraksi 
khususnya otot – otot abdomen. Untuk kontraksi otot  dibutuhkan energi,  energi berasal 
dari pemecahan cadangan ATP. Metabolisme energi yang dapat digunakan oleh tubuh 
untuk menghasilkan ATP melalui 3 jalur yaitu hidrolisis phosphocreatine (PCr), glikolisis 
anaerobik glukosa dan sistem aerobik (Hernawati, 2011). 
Senam zumba termasuk latihan aerobik,sistem aerobik membutuhkan oksigen untuk 
memecah glikogen atau glukosa menjadi CO2 dan H2O melalui siklus krebs dan sistem 
transport elektron glikogen atau glukosa dipecah secara kimia menjadi asam piruvat dan 
dengan adanya O2 maka asam laktat tidak menumpuk. Asam piruvat yang terbentuk 
selanjutnya memasuki siklus krebs dan sistem transport elektron. Reaksi aerobik terjadi di 
mitokondria. Bahan yang dipecahkan dalam sistem aerobik berasal dari glikogen, lemak 
(asam lemak) dan protein yang didalamnya mengandung energi potensial yang terikat 
dalam susunan nutrient internal. Ketika energi potensial dibebaskan akan 
ditransformasikan menjadi energi kinetik atau gerak(Rismayanti, 2015). Pada penelitian 
ini dosis latihan senam zumba menggunakan intensitas sedang 65 % - 75% bertujuan untuk 
pembakaran lemak. Pada intensitas sedang sumber energi utama untuk kontraksi otot 
adalah karbohidrat dan lemak secara seimbang (Ratmawati, 2014). 
Awal – awal melakukan olahraga energi yang didapat dari karbohidrat dan lemak 
sama jumlahnya, kemudian terjadi peningkatan secara bertahap penggunaan lemak sebagai 




menghasilkan piruvat yang terbentuk selama waktu kontraksi dan relaksasi sumbernya 
berasal dari glikogen dalam otot atau glukose darah, yang diubah menjadi glukose 6 fosfat 
dan akhirnya kedalam asam piruvat dan proses itu menghasilkan 8 molekul ATP untuk tiap 
unit glukose. Setelah energi glukose habis terpakai energi selanjutnya berasal dari 
trigliserida yang berasal dari proses lipolisis adipose dengan mengaktifkan enzim, asam 
lemak menyebar dari adipose ke sirkulasi dan berubah menjadi plasma albumin, asam 
lemak bebas tersebut akan dihantarkan ke jaringan aktif dimana asam lemak akan 
bermetabolisme menjadi energi (Munawwarah, 2011). Karbohidrat  dan lemak sebagai 
sumber energi ikut terbakar sehingga Aktivitas fisik mampu menurunkan waist 
circumference karena berhubungan eratdengan persentase lemak tubuh terutama lemak 
abdomen (Candrawati, 2011). 
3.5 Keterbatasan Penelitian  
Keterbatasan dalam mengukur Intensitas pada kelompok perlakuan  karena peneliti 
mengukur secara manual dengan rumus mencari Denyut Nadi Maksimal (DNM) = 220 – 
Umur, kemudian hasilnya dikalikan dengan Intensitas 65% dan 75% dan tidak memakai 
alat, sehingga hasil yang diperoleh dirasakan kurang akurat dan dapat mengendalikan 
faktor – faktor luar yang mengganggu penelitian seperti aktivitas, pola makan dan lain – 
lain. 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh senam 
zumba terhadap waist circumference pada wanita obesitas di sanggar senam RM7. Wanita 
yang mengalami obesitas disarankan rutin melakukan olahraga senam zumba secara teratur 
untuk menurunkan berat badan dan berkurangnya ukuran waist circumference. 
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